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Hasya yoga is a one of the concept of yoga which not yet familiar in the Hinduism 
general peoples. Teaching Hasya yoga is a considering from yoga teaching which one 
can get live to be health, harmony, peace full and prosperous. Every human being want 
to get all those in the world.Yoga rightnow already to be model or trend, on the some 
way is to become way of life.In fact live is not perfect, many people want to get life 
prosperous, long live, harmonies, and etc., but is not to be essay to get them.In this live 
we need one think to make balancing between physical and spiritual. One of them is 
practicing yoga. When we are doing yoga, step by step make the mind will be strong. 
Human being need control their mind, because very difficult how to control it. Hence, to 
get balancing in our mind is the first and very important in the yoga teaching. The mind 
can calm down when following yoga. Hasya yoga which the last in teaching yoga that 
considering along with blooming period which completely past full of dynamic, where 
human being need doing many refreshing with make laugh and live full of joyful. 




Ajaran Hasya Yoga  merupakan sebuah konsep ajaran yoga yang belum dikenal umum 
oleh umat Hindu. Ajaran Hasya Yoga merupakan perkembangan dari yoga yang dapat 
menyebabkan hidup lebih sehat, harmonis, damai dan sejahtera.Setiap umat manusia di 
dunia menginginkan semuanya ini. Sudah menjadi mode atau tran bahwa yoga saat 
sekarang ini menjadi way of life. Kenyataan hidup memang selalu tidak sempurna 
adanya, banyak orang mendambakan hidup sehat sejahtera, panjang umur, hidup 
harmonis dan lain sebagainya, namun tidaklah demikian kenyataannya. Upaya-upaya 
yang harus dilakukan dalam hidup ini hendaknya mampu menyelaraskan kehidupan 
yang seimbang baik jasmani maupun rohani. Salah satunya adalah dengan 
mempraktekkan ajaran yoga. Yoga tidak semata-mata hanya latihan secara pisik, akan 
tetapi lebih mengupayakan manusia mengadakan hubungan dengan kekuatan pikiran 
atau mengatasi gelombang-gelombang pikiran. Ketika manusia melakukan jalan yoga  
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secara perlahan-lahan pikiran akan menjadi kuat. Manusia perlu mengontrol pikirannya 
sebab sangat sulit untuk mengontrol pikiran itu. Hasya yoga sebagai bagian terakhir dari 
yoga yang dikembangkan seiring dengan perkembangan jaman yang serba cepat penuh 
dinamis, dimana manusia perlu melakukan penyegaran-penyegaran dengan membuat 
ketawa dan hidup penuh dengan riang gembira. 





Bakti kepada Tuhan tidak hanya 
merupakan praktik yoga, tetapi juga 
merupakan sarana pemusatan pikiran 
dan samadhi yoga. Tuhan akan 
memberikan karunia yang mulia kepada 
seseorang yang bakti kepada-Nya 
berupa kesucian dan penerangan batin. 
Tuhan melenyapkan semua rintangan 
jalan orang-orang yang bakti kepada-
Nya, seperti duk acita dan 
menempatkannya dalam suasana yang 
menyenangkan. Namun rahmat Tuhan 
dapat bekerja dengan mengagumkan 
pada diri manusia.  Dengan demikian, 
siap menerimanya dengan jalam cinta 
kasih, murah hati, jujur, suci, dan sabar 
(Sura, 1991:35). Manfaat yang didapat 
dari yoga seperti yang dijelaskan di atas 
dapat meningkatkan bakti umat kepada 
Tuhan dengan perasaan cinta kasih akan 
menerima kesucian dan penerangan 
batin.  
Sura (1991: 34) mengatakan seperti di 
bawah ini. 
Yoga berbeda dengan Samkhya. 
Yoga mengakui adanya Tuhan. 
Adanya Tuhan dipandang lebih 
bernilai praktis daripada bersifat 
teori dan merupakan tujuan 
akhir yoga. Dengan demikian, 
yoga bersifat teori dan praktik 
dalam hubungannya dengan 
Tuhan. Teori yogadari Maharsi 
Patanjali dengan kitab 
Yogasutra Patanjali merupakan 
anugerah yang luar biasa. Teori 
ini merumuskan pengendalian 
gerak pikiran secara bertahap 
atau berjenjang kepada mereka 
yang ingin menginsafi 
kenyataan bahwa jiwa sebagai 
asas yang bebas, bebas dari 
tubuh, indria, dan pikiran yang 
terbatas. 
 
Akan tetapi sebenarnya ada 
enam jalan utama, dan bhakti yoga 
adalah salah satunya. Ajaran cinta kasih 
adalah sebuah jalan penyerahan diri, 
dan musik adalah salah satu cara untuk 
mengekspresikan bhakti. Bhakti Yoga 
berdasarkan pada kurban suci, 
penghormatan dan cinta kasih. Di dalam 
ajaran ini rasa rendah diri, kesucian, 
kesederhanaan, lemah lembut, ketulusan 
hati sangatlah penting. Ajaran ini adalah 
ajaran tentang hati. Di dalam ajaran ini, 
pengikutnya langsung menunjukkan 
kekuatan emosinya  kepada Tuhan. 
Banyak pemuja ajaran ini mencucurkan 
air mata ketika mereka mendengar atau 
mengucapkan nama Tuhan saat mereka 
sedang berdoa. Secara filosofis, 
penganut ajaran ini tidak ingin 
menyatukan dirinya dirinya dengan 
Tuhan, dan cendrung memiliki identitas 
yang berbeda dan selalu menjadi abdi 
Tuhan. Filsafat kebebasan dalam ajaran  
ini adalah dekat dengan 
Tuhan.Kebebasan berarti mendapatkan 
status di pesawat surga dimana mereka 
tetap berada di dekat Tuhan. Banyak 
orang yang mengikuti ajaran ini, akan 
tetapi ajaran ini sangat sulit untuk 
dipahami seperti yang dipikirkan oleh 
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kebanyakan orang. Bhakti yoga 
bukanlah ajaran yang buta bagi 
pengikutnya (Rama, 2005: 195). 
Dikatakan bahwa keadaan 
puncak itu diperoleh melalui 
pemahaman yang mendalam atas 
realitas sejati dan melalui yoga. Realitas 
sejati tersebut sesungguhnya ada di 
balik fenomena, di dalam berbagai 
masalah hidup: suka dan duka (Yasa, 
2009:85). Salah satu tahapan yang 
paling penting dari pelaksanaan yoga 
adalah penghormatan bagi kehidupan 
dengan tidak melukai atau ahimsa yang 
terlihat dalam kehidupan praktis yakni 
orang hidup dengan tidak membunuh 
sesama mahluk. Hal ini erat kaitannya 
dengan makanan yang dimakan. Para 
praktisi yoga umumnya mereka tidak 
makan daging (vegetarian), hal ini 
menjadi penting karena pikiran dibentuk 
dari sari-sari makanan. Maka ada 
ungkapan Barat yang popular bahwa 
you are what you eating‘kamu adalah 
apa yang kamu makan’. 
Upaya memahami dan 
mempraktikkan yoga sangat penting 
terlepas dari bentuk atau cara yang 
diikuti dengan sebuah motifasi dan atau 
tujuan menuju ke puncak spiritual. Hal 
ini membuat hidup menjadi seimbang 
antara dalam diri dan di luar diri asalkan 
menimbulkan alam yang kondusif 
atmosfer untuk mendapatkan hal yang 
mengikat dari duniawi dan transformasi 
menuju kehidupan spiritual yang 
tertinggi. Siva yoga dapat dilihat dari 
satu kesatuan kekuatan kemudian 
berkembang menuju ke dalam berbagai 
bentuk sehingga menjadikan kehidupan 
yang hormonis. Pada saat yang sama 
akan mampu mengarahkan sebuah 
pencapaian kearah kenyataan yang 
tertinggi yakni alam Siva (Suamba, 
2016:233). 
Menurut Somvir (2008) 
dikatakan bahwa,hasya yoga ini 
merupakan bagian terakhir dari yoga 
yang diperkenalkan dari empat dasar 
yoga. Menurutnya bahwa keempat dasar 
tersebut yang paling terpenting adalah 
senyum dan ketawa sekeras-kerasnya. 
Seseorang yang telah melakukan yoga 
perlu mulai hidup tersenyum. Hasya 
berarti tertawa sekeras-kerasnya, 
seseorang yang tertawa niscaya 
hidupnya akan damai, tenang tidak ada 
beban dan stress pun akan hilang. 
Wajahnyaakan bersih karena selalu 
tersenyum, nafsu makanpun menjadi 
normal, dan penyakit yang berkaitan 




1. Aspek Yoga 
Sebelum membahas khusus 
tentang hasya yoga ada baiknya kita 
bahas tentang pengertian dari yoga 
dengan beberapa aspek yang berkaitan 
dengan istilah yoga. Yoga berasal dari 
suku kata ‘Yuj’ yang berarti ‘sesuatu 
yang mengikat, yang mempersatukan’ 
lewat sutra ini Patanjali ingin 
memberikan latihan-latihan yang dapat 
mempersatukan manusia. 
Mempersatukan dengan apa? dengan 
Tuhan  (Krishna, 2001:50). 
Yogaberarti ‘penunggalan’ dan 
berarti penunggalan individu dengan 
Kesadaran Agung. Berbagai aliran yoga 
itu bertujuan mencapai penunggalan 
melalui aspek-aspek tertentu dari Tantra 
dan menolak yang lain. Berbagai aliran 
Yoga yang paling terkenal ialah: Jñana 
yoga, ‘yoga pengentahuan’ Karma 
yoga, ‘yoga kegiatan atau perbuatan 
yang baik’, Bhakti yoga, ‘yoga cinta 
kasih’, dan Raja yoga, juga dikenal 
dengan sebutan aștāngga yoga  atau 
yoga delapan tahap yang disusun oleh 
Patanjali kurang lebih 2500 tahun yang 
lalu (Nila, 2005:66). 
Yoga berarti penghentian 
keguncangan-keguncangan pikiran. Ada 
lima keadaan pikiran itu. Keadaan 
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pikiran itu ditentukan oleh intensitas 
sattwam, rajas dan tamas. Keadaan 
pikiran itu dipilah menjadi lima tipe, 
yakni (1) kșipta, artinya tidak diam-
diam. Dalam keadaan itu pikiran yang 
terombang-ambing karena dipengaruhi 
oleh rajas dan tamas serta ditarik oleh 
objek indria dan sarana-sarana untuk 
mencapainya; (2) mudha, artinya 
pikiran yang lamban dan malas, yang 
dipengaruhi oleh tamas; (3) wikșipta, 
yaitu pikiran yang bingung dan kacau 
yang disebabkan oleh pengaruh rajas; 
(4) ekāgra, yakni pikiran orang yang 
terpusat karena dipengaruhi oleh 
sattwam, di sini merupakan awal 
pemusatan pikiran pada suatu objek, 
dan  (5) nirodha, pikiran orang yang 
tenang dan terkendali. Dalam tahap ini 
semua kegiatan pikiran berhenti, 
sedangkan yang ada hanya ketenangan 
(Sura, 2009:23--24). 
Definisi yoga dimaksud disusun 
atas lima konsep dasar, yaitu citta, wrtti, 
nirodha, drastuh, dan swarupa. Konsep 
citta, yaitu pikiran dalam arti luas. Di 
dalamnya termasuk konsep buddhi 
‘inteligensi’; pikiran yang 
menganalisis’, ahamkara ‘ego, 
perasaan, pikiran yang mengakui’, dan 
manah ‘pikiran yang memersepsi 
dengan indra’ (Yasa, dalam makalah 
seminar menyambut hari yoga sedunia 
21 Juni 2015). 
Pemahaman yogayang 
dirumuskan Maharsi Patanjali dalam 
buku Yoga Sutra Patanjali (I:2--4). 
Yogaścacittawṛtti nirodhaḥ ‘yoga 
adalah penahanan gelombang-
gelombang pikiran’(Yoga Sutra I:2). 
Tadā draṣṭuḥ svarūpe ‘vastanam‘pada 
saat itu “Yang Melihat” (purusa) berada 
pada dirinya sendiri (Yoga Sutra I:3). 
Vṛttisārūpyami taratra ‘pada saat yang 
lain (yang melihat itu) disamakan 
dengan gelombang-gelombang pikiran 
itu (Yoga Sutra I:4). Kata kunci yoga 
adalah pengendalian gerak pikiran. 
Dalam mengendalikan gerak pikiran, 
Yoga Sutra menyebutkan melalui sistem 
dan tahapan-tahapan. Secara sistematika 
Maharsi Patanjali menyebutkan ada 
empat bagian yang hendaknya diketahui 
dalam melakukan yoga. Keempat 
bagian tersebut, yaitu samadhi pada 
berbicara mengenai sifat dan bentuk 
yoga; sadhanapada, yaitu tahapan yoga 
dan cara-cara yoga,wibhutipada,yaitu 
kekuatan gaib yang diperoleh, dan 
kaiwalyapada yaitu alam kelepasan 
(Yoga Sutra Patanjali: I, 2--4). 
Maksud pernyataan itu adalah 
manakala orang telah berhasil 
mendiamkan pikirannya melalui laku 
yoga, ia menemukan, memahami, dan 
mengalami dirinya yang sejati. Akibat 
dari menemukan, memahami, dan 
mengalami jati diri itu, dengan 
sendirinya si pelaku yoga bebas dari 
duhka ‘penderitaan’ (menjadi suci), 
memperoleh pencerahan, memperoleh 
kemampuan supranatural, dan mencapai 
kaiwalya ‘kelepasan’, yaitu bebas dari 
pengaruh tri guna ‘tiga sifat prakṛti 
‘asas materi’ yang membangun karakter 
dan fisik makhluk atau menunggal 
dengan Ῑśwara ‘Tuhan’. Jadi, rumusan 
dimaksud bersifat epistemologi, yaitu 
menjawab persoalan bagaimana cara 
agar orang menemukan jati diri atau 
dapat mengatasi penderitaan (masalah 
hidup), khususnya penderitaan yang 
diakibatkan oleh masalah mental 
(pikiran).  
Kitab Veda mengajarkan ilmu 
pengetahuan yoga. Melalui system yoga 
yang sistimatis ini kita dapat 
mengembangkan indra-indra batin yang 
nantinya dapat dipergunakan untuk 
tujuan penelitian itu sendiri (Kamajaya, 
1999: 2).Bila manusia berhasil 
menguasai dan mengendalikan pikiran 
melalui jalan spiritual, maka dalam diri 
hendaknya ilmu pengetahuan ini, bisa 
merasakan beban yang begitu besar dan 
beratnya menjalani hidup ini akan sirna. 
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Hidup dalam suasana kejernihan, 
kesucian dan kedamaian pikiran. Secara 
praktis diharapkan dengan mengetahui 
tentang hakekat yoga sedikit tidaknya 
mendapatkan gambaran tentang 
pencapaian hakekat hidup yang harus 
dituju bagi setiap umat manusia. Hal 
inilah merupakan salah satu aspek yang 
dipelajari dalam olah yoga. 
Dilihat dari kacamata 
pengetahuan ilmu pengetahuan tentang 
yoga bisa dipelajari melalui sistemnya, 
yakni pengetahuan yogasecara 
sistematis. Dari sini ilmu pengetahuan 
dapat dikembangan menuju hal-hal 
yang lebih jauh lagi,  termasuk 
kemampun supranatural. Manusia dapat 
mengembangkan indra-indra batinnya 
yang dapat digunakan untuk 
kepentingan penelitian. Dalam ilmu 
yoga yang diharapkan adalah mengatasi 
gelombang-gelombang pikiran yang 
tidak menentu. Jika manusia bisa 
mengatasi pikirannya yang terlatih 
melalui sistem yoga, niscaya mampu 
mencapai pengetahuan yang bersifat 
hakekat. Dengan demikian secara 
otomatis pengetahuan intelektual akan 
berkembang. 
Pemahaman tentang intelektual 
bisa dikuatkan dalam yoga sutra, yaitu 
diibaratkan sebuah petunjuk yang ada di 
peta dalam perjalanan untuk 
transformasi diri dan mencapai 
kebebasan diri (Ram, 2010: 200). Yoga 
tidak hanya terbatas pada latihan-latihan 
fisik (badan), tetapi juga kaya dengan 
latihan-latihan untuk pikiran dan jiwa. 
Dapat dikatakan bahwa yoga adalah 
suatu metode untuk mencapai 
keselarasan tubuh, pikiran, dan jiwa 
yang terbaik dan terlengkap. Yoga 
memiliki metode-metode untuk 
membawa mental pada wilayah seorang 
yogi dapat mencapai Tuhan dan 
memahami alam semesta.Melalui yoga  
dapat dipahami evolusi manusia secara 
alami, ilmu pengetahuan universal, seni, 
filsafat, sains, dan pengetahuan 
spiritual(Somvir, 2008:1). 
Dalam praktiknya yoga dapat 
dicapai melalui latihan gerak-gerak 
pikiran yang dapat dikendalikan dengan 
melatih diri secara disiplin mengikuti 
aștāngga, yoga,yaitu delapan 
tahapyoga.Kedelapan tahap yoga itu 
meliputi (1) yama ‘pengendalian diri’: 
tidak menyakiti,jujur,tidak mencuri, 
mengekang nafsu seks, dan hidup 
sederhana; (2) niyama ‘pembinaan sifat-
sifat baik’ dengan cara menyucikan diri 
lahir batin, menjaga kesentosaan hati, 
tahan uji, hidup mandiri, dan bakti 
kepada Tuhan; (3) āsana ‘olahraga fisik 
dapat duduk sempurna’, (4) 
prānāyāma‘olah napas agar napas vital 
terkendali’, (5) prathyāhāra 
‘mengarahkan pikiran (indra) ke dalam 
diri’, (6) dhāranā ‘menyatukukuhkan 
dan mengonsentrasikan pikiran (indra) 
pada objek meditasi’, (7) dhyāna 
‘mengalirkan pikiran secara konstan ke 
objek konsentrasi; kontemplasi’, dan 
hasilnya adalah (8) samādhi  ‘diam 
dalam kemanunggalan’. 
Lebih lanjut Somvir 
menguraikanāsana dan prānāyāma. 
Asana berarti duduk. Maharsi Patanjali 
memberikan definisi sthira sukham 
asanam bahwa saat seseorang duduk 
pada suatu posisi dalam keadaan tenang 
dan stabiladalah āsana. Prānāyāma, 
yaitu‘prāna’ berarti napas, energi dan 
‘ayam’ berarti panjang dan memanjang. 
Prānāyāma adalah latihan pernapasan 
dalam yoga.Dengan melakukan latihan 
pernapasan atau prānāyāma secara 
teratur seseorang membersihkan diri 
dari dalam sehingga pikirannya akan 
menjadi tenang, seperti ibaratnya api 
membersihkan emas dan kemudian 
emas menjadi lebih murni. Demikian 
juga prānāyāma membuat badan 
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menjadi bersih dan bersinar (Somvir, 
2008:5). 
Dengan mempraktekkan yoga 
asana adalah untuk kesehatan dan 
panjang umur sebagaimana dijelaskan 
oleh Swami Sivananda yakni mengenai 
kesehatan adalah harta pusaka yang 
terbesar bagi semua orang. Tanpa 
kesehatan orang tak dapat mengharap 
keberuntungan sepanjang hidupnya. 
Juga untuk kemajuan beragama 
kesehatan menjadi syarat mutlak. Tanpa 
kesehatan orang tak dapat menembusi 
rahasia-rahasia yang tersembunyi 
daripada samudra hidup dan tak 
mungkin mencapai kesempurnaan. 
Tanpa kesehatan orang tak dapat 
mengatasi geloranya perasaan (emosi) 
serta ributnya pikiran. 
Sukrawati (2009: 62--63) 
menyatakanbahwa perjalanan atau yang 
disebut dengan yoga banyak sekali, 
seperti bhaktimarga atau bhakti 
yoga,japa atau mantra yoga,yantra 
yoga,hatta yoga, jnanayoga, dan raja 
yoga. Semua itu sesuai dengan situasi 
diri seseorang, sedangkan tujuannya 
sama, yaitu agar jiwa dapat menyatu 
dengan Tuhan,yang disebut dengan 
moksah.Magegitan ‘kidung’ sekar 
agung, sekar madya, dan sekar alit juga 
disebut dengan yogasuara ‘beryoga 
dalam nyayian’.Hal itu merupakan 
perjalanan untuk menyucikan jiwa dan 
membangkitkan kundalini yang berada 
di muladara cakra dalam tubuh dengan 
sarana pernapasan dan bernyanyi. 
Hal lebih lanjut yang 
dibicarakan dalam yoga adalah tahap 
pencapaian kesempurnaan pikiran yang 
tenang dan selaras dalam yoga.Dalam 
kitab Bhagawadgita(VI. 18)dijelaskan 
sebagai berikut. 
Yadā viniyataṁ cittam 
 ātmany evā’vatiṣþhate 
niḥspṛhaḥ sarvakāmebhyo 
yukta ity ucyate tadā 
Artinya: 
Bilamana pikiran  yang 
berdisiplin sudah tercapai dan 
tinggal tenang hanya pada 
atma,bebas dari segala 
keinginan barulah ia dikatakan 
orang yang telah menyelaraskan 
diri (dalam yoga). 
Sura dan Sukayasa (2009) 
menyatakan cara mengembalikan ialah 
dengan prayogasandhi yang dapat 
dilaksanakan dengan tuntunan 
samyagjńana. Samyagjńāna hanya 
diperoleh melalui tapa, yoga, dan 
semādhi. Adapun yang dimaksud 
dengan prayogasandhi ialah asana, 
pranāyama, pratyāhāra, dharāna, 
dhyāna, tarka, dan semādhi. Bila sang 
Yogiswara telah menemukan Semādhi 
itu, ia dikatakan telah memiliki 
Kāstaiswarya. Astaiswarya itu meliputi: 
Animā, Lagimā, Mahimā, Prāpti, 
Prākāmya, Ῑsitwa, Wasitwa, dan 
Yatrakāmāwasāyitwa. Bila delapan 
tattwa sudah tidak ada lagi, maka pada 
saat itulah Sang Yogiswara berpisah 
dengan Panca Mahābhuta dan kembali 
menyatu dengan Bhatāra Paramasiwa. 
 
2. Tahapan Yoga sebagai proses 
belajar 
Proses menekuni yoga adalah 
melalui proses belajar, yang menjadi 
dasarnya adalah pranayama 
‘pernapasan’. Berusaha melaksanakan, 
berapapun bisa. Sikap duduk yang benar 
dan menyenangkan adalah asana, ‘sikap 
duduk yang benar dalam praktik yoga’. 
Kalau duduk bungkuk jelas napas tidak 
lancar. Dasarnya pengendalian diri, 
asalkan sudah dilatih dia akan terbiasa 
dan dapat menyesuaikan diri. Asalkan 
biasa, menjadilah bhagawan Biasa 
diikuti setiap hari. Kalau sudah 
dibiasakan, pasti bisa. Berkonsentrasi 
pada satu titik, menenangkan pikiran, 
Pranawa Om Kara, karena Tuhan atau 
Ida Sanghyang Widhi dalam agama 
Hindu disimbolkan dengan aksara suci 
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Om 
Penekun yoga perlu 
mempersiapkan dirinya menuju kepada 
kehidupan setelah mati inilah sebuah 
proses melalui jalan yoga. Disini 
diperlukan keuletan atau ketekunan diri 
pribadi seseorang untuk berproses 
sehingga mencapai samadhi. 
Samadhiberarti keadaan yang sama 
antara sipemuja dan yang dipuja dalam 
arti telah menyatu. Inilah yang 
dikembangkan dalam yoga.Seperti yang 
diungkapkan oleh Lidell (1987) secara 
garis besar yoga memiliki tujuan dari 
berbagai aspek yang berbeda. Upaya 
mempraktikkan yoga bertujuan untuk 
mempersatukan individu yang bersifat 
kejiwaan dengan kesadaran murni yang 
disebut dengan Brahman. Dalam 
pengertian ini arti yoga sesungguhnya 
adalah ikut terlibat joining.  
Yoga adalah keadaan batin yang 
sejahtera yang dirasakan saat terjadi 
keharmonisan interaksi antara tubuh, 
pikiran, dan jiwa. Sebagai cara hidup, 
yogamerupakan jalan penemuan diri. 
Melaluiasana dan meditasi, yoga 
mempromosikan kesehatan fisik, 
keseimbangan mental, dan kedamaian 
spiritual. Secara spiritual yoga berarti 
penyatuan dan menuju pada keadaan 
tercerahkan. Sebagai seni dan sains, 
yoga membantu manusia 
mengembangkan cara hidup yang lebih 
sehat dan seimbang (Bjonness, 
2015:36). 
 Sukrawati (2009) menyatakan 
tujuan yoga ada dua yaitu : 1) tujuan riil 
(jangka pendek) orang belajar yoga agar 
menjadi manusia rahayu, sehat dan 
bahagia lahir bhatin,tidak sakit-sakitan 
terhindar dari penderitaan.Agar menjadi 
manusia sadar, dapat melaksanakan 
tugas hidup (catur asrama) sebagaimana 
mestinya.Sementara tujuan edial 
(jangka panjangnya), agar mendapat 
pengalaman religious, yakni mengetahui 
memahami dan mengalami 
kemanunggalan dengan Sang Jati Diri, 
menunggalnya atman ‘roh individu’ 
dengan Atman atau Brahman ‘roh 
Semesta, Tuhan’. Akan tetapi bagi 
pengagum daya magis, siddhi ‘kekuatan 
supranatural’ itulah dijadikan tujuan 
utamanya, maka ia melaksanakan yoga 
yang khas. 
Adapun yang didapat dari orang 
yang tekun melaksanakan yoga yakni 
dapat mengatasi berbagai masalah 
penyakit baik penyakit pisik maupun 
gangguan mental, seperti stress. Dengan 
mempraktekkan yoga setiap hari orang 
akan menjadi lebih sabar, tenang dalam 
menghadapi masalah hidup, ceria, 
terbuka, selalu tersenyum, wajah 
berseri-seri, girang, bahagia, seimbang 
menghadapi antara suka dan duka. Hal 
yang paling penting adalah seperti yang 
dijelaskan di atas bahwa dengan yoga 
orang akan mencapai penyatuan dengan 
realitas tertinggi yakni Brahman 
‘Tuhan’ dengan tidak ada keragu-
raguan lagi akan mengetahui yang 
sempurna yakni Tuhan sebagaimana 
dijelaskan dalam Kitab Bhagawadgita 
(VII: 1) dinyatakan sebagai berikut. 
Śrībhagavān uvāca 
May āsaktamanāh  
Asamsayām samagram mām 
Yathā jñāsyi tac chŗņu 
Artinya : 
Dengarkanlah oh Partha(Arjuna) 
dengan melakukan yoga, dengan 
pikiran yang melekat pada Aku, dan 
Aku sebagai tempatmu berlindung, 
bagaimana tanpa ragu-ragu engkau 
akan mengetahui Aku yang 
sempurna. 
Dalam praktiknya, pertama yang 
dilakukan adalah mengarahkan pelaku 
yoga agar senantiasa berperilaku baik, 
jujur dalam beberapa hal, seperti yama 
‘pengendalian diri’: tidak 
menyakiti,jujur,tidak mencuri, 
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mengekang nafsu seks, dan hidup 
sederhana. Berikutnyaniyama 
‘pembinaan sifat-sifat baik’ dengan cara 
menyucikan diri lahir batin, menjaga 
kesentosaan hati, tahan uji, hidup 
mandiri, dan bakti kepada Tuhan; 
diwujudkan dengan selalu bersifat 
ngayah ‘persembahan dengan tulus 
ikhlas kepada Tuhan tidak ada 
imbalannya’. Kemudian pelaku yoga 
diarahkan untuk sikapāsana ‘olahraga 
fisik dapat duduk sempurna’, dalam 
sikap yoga asanas, baik dilakukan 
untuk menjaga postur tubuh manusia 
agar tetap sehat bugar. Hal ini dilakukan 
guna menyeimbangkan antara badan 
dengan jiwa. Ada ungkapan “di dalam 
badan yang sehat terdapat jiwa yang 
kuat’, hendaknya selalu tetap 
memperhatikan postur tubuh. Kemudian 
prānāyāma ‘olah napas agar napas vital 
terkendali’. Dalam bermain musik 
khususnya para pemain seruling yang 
dengan alat tiup yang menggunakan 
nafasnya, merekapun secara otomatis 
melakukan olah nafas atau prānāyāma. 
Para penyanyipun demikian. Di Bali 
orang yang mekidung atau metembang 
dengan melantumkan lagu-lagu pujian, 
mereka juga melakukan olah nafas 
tersebut. Berikutnya dalam praktik 
astangga yogaadalah prathyāhāra 
‘mengarahkan pikiran (indra) ke dalam 
diri’, dengan mengarahkan pusat 
perhatian pikiran terhadap objek yang 
hendak dituju.  
Setelahmelakukan yama, 
niyama, āsana dan prānāyāma pada 
tingkatan pengaturan napas selesai 
dilanjutkan dengan pratyāhāra, yakni 
perlahan-lahan menenangkan jalan 
napas yang kecil dan halus.Kemudian 
barulah dimulai dengan 
memfisualisasikan dengan cara 
membetuk alam perenungan dan 
membentuk objek renungan dalam 
pikiran. Kemudian objek tersebut 
dipertahankan.Disinilah diperlukan 
konsentrasi yang mendalam dan 
imajinasi sehingga objek tersebut betu-
betul bisa diyakini dan dipercaya 
keberadaannya.Artinya, seolah-olah 
objek itu ada secara riil atau nyata. 
Aktivitas selanjutnya adalah 
melakukan  dhāranā 
‘menyatukukuhkan dan 
mengonsentrasikan pikiran (indra) pada 
objek meditasi’. Hal itu dilakukan 
dengan penuh konsentrasi.Kemudian 
berikutnya adalah dhyāna ‘mengalirkan 
pikiran secara konstan ke objek 
konsentrasi; kontemplasi’, dan hasilnya 
adalahsamādhi ‘diam dalam 
kemanunggalan’.Hal ini sejalan dengan 
yoga dalam yoga sutra Patanjali. Tujuan 
terakhir yang hendak dicapai dalam 
yogaadalah tahap pencapaian 
kesempurnaan dengan Tuhan, yakni 
lebur dalam diam. Samādhi berarti telah 
menyatu dengan Tuhan. Walaupun pada 
kenyataannya belum sampai di tempat 
tujuan, tetapi terdapat  rambu-rambu 
yang dipakai acuan untuk menuju ke 
jalan tersebut. Itulah tahapan atau 
proses dalam yoga, dan ini merupakan 
ajaran pembelajaran sepanjang hidup. 
Dalam proses latihan yang 
dilakukansetelah yoga asanas (pelatihan 
gerakan-gerakan sikap dalam yoga) 
adalah meditasi. Yoga asanas ‘sikap-
sikap yoga secara fisik’ dan meditasi 
dapat meningkatkan konsentrasi antara 
fisik dan mental sehingga penekun yoga 
dapat menyerap rangkaian pibrasi atau 
getaran dari alam. Bagi orang yang 
percaya dengan musik, bahwa salah satu 
ilustrasi musik terutama musik yang 
lembut sangat ampuh untuk menuntun 
suasana pikiran menjadi tidak liar. 
Dengan sering-sering mendengarkan 
musik yang lembut akan berpengaruh 
terhadappikiran, itulah sebabnya 
kebanyakan penekun yoga asana dalam 
prakteknya memutarkan musik sebagai 
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bagian dalam proses mereka berlatih. 
Manusia sangat percaya bahwa musik 
dapat mengembangkan kreativitas 
belahan otak kanan dan otak kiri yang 
menyebabkan kecerdasan anak dalam 
berbagai bidang serta bisa berkembang 
lebih sempurna.Sebagaimana dikatakan 
Casper dalam Jumsai (2008:5--6) bahwa 
apa yang telah dilihat, didengar, atau 
diterima melalui organ-organ indra, apa 
pun yang telah dirasakan secara 
emosional, alam pikiran yang dilakukan 
melalui berbagai tindakan, dan apapun 
yang merupakan lingkungan pada masa 
lalu, semuanya tersimpan dalam bawah 
sadar. Hasil penelitian Casperdi 
Institute of Child Health and Human 
Development, University of Carolina 
telah menunjukkan bahwa bahkan 
selama masa kehamilan, emosi si ibu, 
jenis musik yang didengarkan, film-film 
yang sering ditonton dan jenis makanan 
yang dimakan selama masa kehamilan, 
semuanya tersimpan dalam pikiran 
bawah sadar bayi yang sedang 
dikandungnya dan kemudian akan 
memengaruhi kehidupan anak itu 
setelah lahir. 
 
3. Hasya Yoga Sebagai Yoga Masa 
Depan  
Hasya yoga ini dapat 
dibangkitkan dan diekspresikan dengan 
beberapa cara. Pertama, (1) vibhāva: 
latar dan perwajahan yang didominasi 
oleh warna putih. Objek ditampilkan 
dengan pakaian yang nyeleneh, wajah 
naif, perilaku menyimpang dari adat 
kesopanan, tampak rakus, keliru, dan 
apa saja yang menumbuhkan kelucuan. 
Kedua, (2) anubhāva: ekspresi atau 
gaya penampilan polesan yang 
melebarkan mulut, mengerutkan kening, 
mencibir, menjulingkan mata, atau 
memancungkan atau mengembungkan 
atau memesekkan hidung, nada ambigu, 
wacana memperolok-olok, joke-joke 
segar, dan yang sejenisnya yang 
menyebabkan tertawa. Ketiga, 
vyabhicaribhāva: berupa kepura-
puraan, kemalasan, kelesuan, 
mengantuk,  tersenyum, dan tertawa 
terpingkal-pingkal. 
Hasya yoga ini mula-mula ada 
cerita lucu yang disajikan oleh seorang 
guru, kemudian para murid-muridnya 
menjadi tertawa dan pada akhirnya 
tertawanya saling sambung-
menyambung. Dalam tindakan orang 
yang melakukan kegiatan berspiritual 
hal yang paling mendasar adalah jika 
orang tersebut berada dalam suasana 
yang bahagia. Ciri kebahagiaan akan 
diungkapkan oleh mereka yang sedang 
tertawa penuh dengan senyuman dan 
perasaan hati yang riang gembira 
sehingga pencapaian spiritual akan jauh 
lebih mudah. Inilah salah satu jalan 
yoga. 
Bahkan senipun adalah yoga 
yang melakoni hidup yang bukan hanya 
di atas panggung seperti yang 
diungkapkan Krisna (2007) Alat musik 
mewakili lagu, nyanyian, tarian, seni, 
Keindahan-Sundaram! Ekspresi budaya 
yang terindah adalah seni. Namun, seni 
bukanlah pertunjukan di atas panggung 
saja. Seni adalah  ‘sikap’ dalam hidup. 
Melakoni hidup pun merupakan seni. 
Seni adalah sikap hidup yang indah, 
yang mengindahkan, yang 
memperindah.Saat seorang seniman 
menampilkan lelucon, seketika itu ada 
perasaan riang dan gembira bagi 
penonton, sementara yang mampu 
dinikmati penonton jika ada lelucon 
yang ditampilkan. Sejauh untuk 
mengungkap nilai magis spirit dan nilai-
nilai estetika murni, hanya segelintir 
orang yang bisa menikmatinya, itulah 
pendidikan seni yang bisa dinikmati 
oleh penonton pada umumnya. Ketika 
penonton menikmati adegan lucu dan 
mampu membuat penonton tertawa, hal 
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tersebut mengundang tertawa karena 
ada adegang lucu yang ditampilkan, hal 
tersebut juga dapat dikatakan sebagai 
hasya yoga. 
Keberadaan kesenian di Bali 
dengan leluconnya gejala kebahagiaan 
seni yang dapat dilihat atau diamati 
adalah terlihatnya para pelaku penabuh 
dan penari yang tersenyum ceria. Di 
samping itu, juga kematangan untuk 
menjalankan tugasnya masing-masing. 
Hal inilah yang kemudian dapat 
memukau para penonton secara umum, 
yang membuat mereka merasa kagum, 
bangga, tercengang,  dan takjub. 
Mereka yang menyajikan kesenian 
dengan cara menghibur melalui cerita-
cerita lucu dan mampu membuat 
penonton tertawa tertawa terbahak-
bahak, hal tersebut menurut rangacarya 
dapat dikatakan sebagai hasyayoga. 
Dalam teori rasa dinyatakan 
hāsya rasa bangkit manakala orang 
menikmati adegan, lukisan, pahatan, 
musik, atau wacana yang menampilkan 
bentuk, situasi, nada, dan tema yang 
menggelitik dan ganjil sehingga 
menimbulkan gelak tawa. Bharata 
menyatakan ‘dengan perhiasan yang 
ganjil dan perilaku yang nyeleneh, 
dengan suara sumbang, dengan pakaian 
aneh, dengan gerakan yang aneh yang 
lalu menyebabkan orang tertawa, itulah 
hāsya rasa’ (Rangacharya, 1999:58). 
Menurut hemat penulis bahwa hāsya 
rasasangat erat kaitannya dengan hasya 
yoga, karena dalam yoga ada rasa, dan 
dalam rasa juga ada yoga. 
Hasya yoga sebagai bagian yang 
terakhir dalam yoga yang diperkenalkan 
dari empat dasar yoga yaitu maitri 
(persahabatan), karuna (belas Kasihan), 
mudita (selalu tersenyum), dan upeksa 
(jauh dari orang-orang jahat). Mudita 
artinya senyum, seseorang yang telah 
melakukan yoga perlu mulai hidup 
senyum untuk itu hasya yoga 
diperkenalkan. Hasya artinya tertawa 
sekeras-kerasnya setiap hari selama tiga 
menit setelah selesai melakukan yoga. 
Seseorang yang tertawa selama tiga 
menit setelah melakukan yoga maka 
peredaran darah dalam tubuhnya akan 
lancer, sempurna dan stesspun akan 
hilang an wajah mulai bersih dan 
senyum, nafsu makan akan lebih normal 
dan penyakit yang berkaitan dengan 
perut, mata, dan kepala disembuhkan 
dengan hasya yoga(Somvir, 2008: 57). 
Teknik untuk melakukan hasya yoga ini 
lebih lanjut di uraikan oleh Somvir 
dengan melakukan tertawa sekeras 
kerasnya. Diantara semua ciptaan di 
dunia, hanya manusia yang diberikan 
kemampuan untuk tertawa. Oleh karena 
itu, kita perlu memanfaatkan 
kemampuan ini untuk mengobati semua 
jenis penyakit. Seseorang yang pagi-
pagi mulai tertawa selama tiga menit, ia 
akan jauh dari semua jenis stress, 
tekanan, dan mulai hidup senyum. 
Seseorang yang melewati hidup dengan 
senyum ia memiliki banyak sahabat 
semua pekerjaan lancar, dan keluarga 
menyayanginya bahkan bila ia pernah 
berbuat kesalahan orang lain akan cepat 
memaafkannya. 
Banyak orang sekarang telah 
memulai dan mengembangkan praktek 
yoga ini dengan tertawa sekeras-
kerasnya dan hal itu telah banyak 
membuktikan hasil yang efektif dalam 
mengatasi berbagai persoalan dalam 
rumah tangga. Hanya dengan tertawa 
dan tersenyum yang tidak menuntut 
modal apa-apa bisa membuat orang lain 
bahagia dan pasti akan membalas 
dengan senyuman juga. Ada seorang 
pengusaha besar di Jakarta yang sangat 
kaya raya, ia ingin berbagi pada orang-
orang, akan tetapi ia berpikir karena 
penduduk di Indonesia ini sangat 
banyak jumlahnya lalu apa yang ia bisa 
berikan. Kalau kekayaannya di 
sumbangkan pada orang-orang miskin 
tidaklah cukup agar semua orang 
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mendapatkan, kemudian ia 
mendapatkan ide hanya dengan 
tersenyum dan memberikan semangat 
untuk menghadapi hidup ini, ia mulai 
bisa membagikan senyumannya pada 
setiap orang yang ia jumpai, maka 
senyumnya tidak pernah habis. Maka 
dari itu dalam praktek yoga hendaknya 
kita selalu harus berbagi, apa yang 
dapat kita bagi pada orang-orang yang 
ada di sekitar kita? Agar dapat 
meringankan beban orang lain. 
Dalam penyajianyoga sebagai 
musik, makna biasa teraktualisasi di 
antara sesama penabuhgamelan 
terhadap para pelaku yoga musikdan 
penonton untuk latihan paras-paros 
‘saling memberi’. Demikian pula 
tentang konsep saling asah asih, 
asuh,dan pakedek pakenyung telah biasa 
dilakukan dalam pelaksanaan penyajian 
gamelan. Kebiasaan sikap paras-paros, 
saling asah, asih, asuh, dan pakedek 
pakenyung dalam kegiatan menabuh 
gamelan pada gilirannya dapat 
mendorong lebih eratnya hubungan 
persaudaraan atau persahabatan. Jika 
demikian, penyajian tabuhdapat 
memperkuat atau mempererat hubungan 
persaudaraan atau persahabatan di 
antara para penabuh, penonton, dan 
semua orang yang terlibat dalam 
yogadalam musik. 
Seniman Bali dikenal dinamis, 
tetapi sering tidak disadari bahwa 
mereka telah terpengaruh oleh pola 
hidup masyarakat yang serba praktis 
dan cepat. Dengan berdalih sebagai 
ungkapan kreativitas dalam 
menawarkan dan menyiasati warisan 
seni tradisi, muncul berbagai bentuk 
seni pertunjukan yang berdasarkan 
pesanan, seperti pertunjukan drama 
gong kolosal di Art Centre, pertunjukan 
Paguyuban Lawak se Bali, yang semata-
mata penekanannya pada hiburan atau 
tontonan belaka (Sueka, 2006: 
87).Melalui sebuah pementasan yang 
mengandung tema kelucuan ini 
diharapkan para penonton akan bisa 
masuk ke tataran tahapan dalam yoga, 
karena salah satu syarat dalam 
pencapaian yoga para peserta harus 
dalam suasana yang ring gembira, 
penuh dengan keceriaan atau 
kegembiraan. 
Baba berkata bahwa 
kegembiraan adalah salah satu faktor 
yang penting dalam usaha mencapai 
kesadaran diri sejati. Berusahalah agar 
selalu gembira sebagai suatu latihan 
spiritual. Bergembiralah dan teruslah 
bergembira dalam segala keadaan dan 
peristiwa. Kebahagiaan, kegembiraan, 
semua itu adalah kata lain untuk kasih. 
Berbahagia dan bergembiralah, jadilah 
orang yang penuh kasih sepanjang 
waktu, itulah cara untuk mencapai 
Tuhan. Demikianlah pernyataan Baba 
(Hislop, 2011: 187). Jadi amat penting 
dalam hidup ini manusia harus 
senantiasa bergembira, karena dengan 
kegembiraan manusia pada dasarnya 
penuh dengan kasih sayang. Dengan 
kasihlah segala sesuatunya bisa dicapai. 
Konsep yoga di Bali, adalah sikap 
atau perilaku keseharian seseorang 
dalam mengerjakan pekerjaan yang 
ditekuninya. Sebagai contoh, seorang 
petani haruslah tekun dengan 
aktivitasnya sebagai petani yang murni. 
Artinya petani tidak mengambil lagi 
pekerjaan sampingan  sehingga ia bisa 
secara total melakukan konsentrasi di 
dalam pekerjaannya. Bahkan mungkin 
dalam bekerja lupa akan makan, lupa 
waktu, dan lupa dengan yang lainnya. 
Demikian juga halnya dengan 
melakukan aktivitas seni. Jika seseorang 
larut dalam kegiatan berkesenian 
contohnya memainkan alat 
gamelangender wayang,jika sudah dapat 
memainkan gamelan gender 
wayang,dirasakan kehidupan dari 
seorang seniman sudah cukup puas. Hal 
seperti inilah sudah dapat dikatakan 
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menempuh jalan yoga, seperti ungkapan 
Ida Wayan Oka Granoka mengatakan 
megambel ida mayoga, masolah taler 
ida mayoga ‘menabuhkan gamelan 
adalah beliau melakukan yoga, 
menaripun beliau adalah beryoga’. 
 
III. KESIMPULAN 
Dari uraian di atas maka dapat 
disimpulakan bahwa dengan berlatih 
yoga menurut peraturan-peraturan yang 
benar, berpikiran yang benar, mengatur 
cara makanan-makanan yang benar dan 
menuntut penghidupan yang sederhana 
adalah syarat yang penting untuk 
mempertahankan kesehatan hidup, 
penuh semangat kuat dan panjang umur. 
Dari orang yang tekun melaksanakan 
yoga akan dapat mengatasi berbagai 
masalah penyakit baik penyakit pisik 
maupun gangguan mental, seperti stress. 
Dengan cara mempraktekkan yoga 
setiap hari orang akan menjadi lebih 
sabar, tenang dalam menghadapi 
masalah hidup, ceria, terbuka, selalu 
tersenyum, wajah berseri-seri, girang, 
bahagia, seimbang menghadapi hidup 
ini di antara suka dan duka. Hal yang 
paling penting adalah bahwa dengan 
yoga orang akan mencapai penyatuan 
dengan realitas tertinggi yakni 
Brahman, ‘Tuhan’. 
Hasya yoga merupakan bagian 
terakhir yoga yang diperkenalkan dari 
empat dasar yoga, yaitu maitri 
(persahabatan), karuna (belas kasihan), 
mudita (selalu tersenyum), dan upeksa 
(jauh dari orang-orang jahat). Mudita 
berarti senyum, seseorang yang telah 
melakukan yoga perlu mulai hidup 
tersenyum.Banyak orang sekarang ini 
telah memulai dan mengembangkan 
praktek yoga ini dengan tertawa 
sekeras-kerasnya dan hal itu telah 
banyak membuktikan hasil yang efektif 
dalam mengatasi berbagai persoalan 
dalam rumah tangga. Hanya dengan 
tertawa dan tersenyum bisa membuat 
orang lain bahagia dan pasti akan 
membalas dengan senyuman 
juga.Demikian juga halnya dengan 
melakukan aktivitas seni. Jika seseorang 
larut dalam kegiatan berkesenian, 
dirasakan kehidupan dari seorang 
seniman sudah cukup puas dapat 
menghibur penonton dengan 
leluconnya.Hal tersebut berkaitan 
dengan hasya yoga, tentunya para 
peserta atau penonton bias ketawa 
terbahak-bahak penuh dengan 
kegembiraan dan suka cita. 
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